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To, co nazýváme oním krátkým slovem sex, je u lidí velice důležitou složkou života, která na rozdíl od většiny zvířecí říše neslouží jen k zachování rodu, ale také k obohacení našich životů, k sdílení emocí i k rozvoji hravosti. Je to cesta k poznání sebe sama i partnera. A přestože nám jsou základní vzorce vrozené, obvykle s nimi nevystačíme po celý život, zejména chceme-li, aby nám v partnerství sex vzkvétal a nestal se jakousi nudnou povinností, jíž se spíše snažíme vyhnout.

Život v páru je ovšem náročný. Přináší četná úskalí a mnohdy se nevyhneme konfliktům. Ty však rozhodně nemusí být jednoznačně negativní. Naopak – posouvají nás dále a nabízí nám možnost změny. Klíčové v tomto ohledu je, abychom v konfliktu neuvízli a nezacyklili se. Aby si jeden z partnerů nebo oba nevybudovali tak silnou obranu, že skrze ni přestanou druhého vnímat.

Často můžeme cítit potřebu nějaké sexuální téma probrat. Pohovořit si o tom v klidu je ten nejlepší způsob. Obecně je skvělé si před takovým rozhovorem ve své mysli „uklidit“, probírat to, co je na stole „teď a tady“, a nezablokovat komunikaci výčitkami, co ten druhý udělal či neudělal v minulosti. Rozhodně nevkládejte svému protějšku do hlavy jakékoli myšlenky, postoje, předsudky či očekávání. Věty začínající slovy „Ty vždycky…“ nebo „Ty nikdy…“ je dobré odložit do tříděného odpadu.

Mluvte o svých pocitech a nechte partnera, ať hovoří za sebe, a naslouchejte pozorně jeho pocitům. Otvírejte dveře, místo abyste se je snažili zabouchnout. Nemanipulujte.

Diskutujte OSOBNĚ, nikoli po telefonu, a už vůbec ne přes textové zprávy či sociální sítě. Povídejte si tehdy, když nejste příliš unaveni nebo nemáte nějaký závažný (třeba pracovní) problém v hlavě, ať jste schopni se vzájemně skutečně vnímat. Přemýšlejte o tom, co vám partner říká, a ptejte se, máte-li nedostatek informací. Naslouchejte, nepředpokládejte. Nebojujte, spolupracujte. A naučte se občas téma odlehčit humorem. To je skvělý prostředek uvolnění.

Tato kniha je věnována všem, kdo chtějí budovat vztah a starat se o kvalitní sex. Jistě, sex lze mít i bez vztahu, ale v takovém případě se obvykle nanejvýše řeší kdy, kde a s jakou ochranou… popřípadě za kolik. Tato témata záměrně opomíjím.

Modelové rozhovory v této publikaci probíhají mezi mužem a ženou, protože je to stále ještě v naší společnosti nejčastější uspořádání. Samozřejmě ovšem mohou stejně dobře posloužit jako inspirace i pro homosexuální či trans páry. Neuvádím vždy varianty s mužskými a ženskými koncovkami či tvary, to dokáže laskavý čtenář určitě sám.

Dialogy ukazují způsob, jak předejít konfliktu, jak hledat cestu k porozumění svým i partnerovým touhám a na základě toho se pohnout kupředu a rozvíjet párovou intimitu. Aby nezevšedněla a byla stále kvalitní součástí vztahu, jedním ze sloupů, na nichž láska stojí, a to bez ohledu na věk. Různé studie totiž ukázaly, že jedním z faktorů, které podmiňují dlouhodobé spokojené vztahy, je právě kvalita prožívání sexu v páru. Ukazují cestu, nezaměřují se na formu. Každý máme jinou slovní zásobu a způsob vyjadřování. Inspirujte se popsanými pocity, ale řeč už musí být vaše. Neučíte se roli v divadle, ale zkoušíte navázat hluboký a upřímný rozhovor.

Několik stránek je zaměřeno i na osvětlení některých problémů, s jejichž menší znalostí se u svých klientů často setkávám. Samozřejmě rozsah knížky neumožňuje popsat do detailu vše, co může v pohlavním soužití hůře fungovat. Není to učebnice sexuologie.

Opakuji, že v rozhovorech o sexu (ale nejen v nich) je nejlepší komunikovat otevřeně a s respektem k partnerovi. Nikdo z páru není nadřízeným ve vztahu k tomu druhému a city i potřeby obou jsou stejně důležité.

Tak tedy, vypněte si mobily, televizi či jiné zdroje rozptylování. Jestli máte rádi hudbu, pusťte si něco jemného jen jako podbarvení. Uvařte si čaj nebo nalijte sklenku vody či jiného nápoje dle libosti a uvědomte si, že jste tu s člověkem, kterého milujete a chcete s ním být, nechcete se s ním hádat, ale chcete mu povědět o svých pocitech a vyslechnout si, jak to má on.

Usmějte se na partnera… a spusťte.

Důležitost komunikace o sexu a pocitech mezi partnery

Sexualita patří k nejintimnějším oblastem lidského života. Přesto – nebo možná právě proto – o ní mnoho lidí mluví velmi málo. Ne snad proto, že by neměli co říct, ale proto, že jim často chybí vhodná slova, odvaha nebo pocit bezpečí. Sex je stále obestřen rozpaky, studem a představami, jak by „měl“ vypadat. V důsledku toho se z oblasti, která má potenciál být zdrojem blízkosti, radosti a vzájemného porozumění, stává prostor ticha, tlaku a nevyřčených očekávání.

Otevřená komunikace o sexu a pocitech mezi partnery není jakousi nadstavbou vztahu ani luxusem pro „osvícené“ dvojice. Je to základní předpoklad dlouhodobě funkčního partnerství. Bez ní se sexualita snadno redukuje na rutinu, povinnost nebo výkon, případně se zcela vytrácí. Zvlášť v době, kdy je sexuální obsah všudypřítomný a pornografie formuje představy o tom, co je normální, žádoucí a „správné“, nabývá skutečný rozhovor mezi partnery na ještě větší důležitosti.

Sex jako setkání, ne zkouška

V partnerském vztahu není sex jen bezduchým fyzickým aktem. Je to setkání dvou lidí se vším, co si do ložnice přinášejí – náladou, únavou, pochybnostmi, touhou být přijati i obavou, že zklamou. Když sexualita funguje dobře, není to proto, že by oba partneři přesně věděli, „jak na to“, ale proto, že se cítí dostatečně bezpečně, aby mohli být sami sebou.

V tomto ohledu je rozdíl mezi reálnou sexualitou a pornografií zcela zásadní. Pornografie nabízí obraz sexu bez kontextu, bez emocí a bez vztahu. Těla jsou připravena k výkonu, reakce jsou okamžité, touha je samozřejmá a nevyčerpatelná. Neexistuje zde nejistota, stud, odmítnutí ani potřeba domluvy. Vše je podřízeno vizuálnímu efektu a dojmu dokonalosti.

Skutečný sex je ale jiný – pomalejší, proměnlivější a často nejednoznačný. Někdy je plný vášně, jindy spíš blízkosti a ticha. Vyžaduje schopnost vnímat druhého a reagovat na něj, ne jen „podat výkon“. Pokud se však pornografický model stane měřítkem, může se sexualita proměnit ve zkoušku, ve které má někdo obstát – a kde selhání vede k pocitu vlastní nedostatečnosti.

Proč je komunikace klíčová

Mluvit o sexu neznamená jen popisovat techniky nebo frekvenci. Jde především o sdílení prožívání. O schopnost říct „Tohle mi dělá dobře“, ale také „Tady si nejsem jistý/á“, „Tohle je pro mě citlivé téma“ nebo „Potřebuji víc času“. Taková sdělení nejsou samozřejmá a pro mnoho lidí je velice náročné to vyslovit.

Otevřená komunikace umožňuje partnerům lépe porozumět rozdílům v potřebách a přáních, snížit tlak na výkon a dokonalost, předcházet nedorozuměním a tichým křivdám a v neposlední řadě vytvářet sexualitu, která vyhovuje oběma, ne ideálu zvenčí.

Bez rozhovoru se sexualita často odehrává v rovině domněnek. Jeden partner si může myslet, že takto je to „správně“, zatímco druhý se přizpůsobuje ze strachu, že by otevřenost vedla ke konfliktu nebo odmítnutí. Mlčení ale obvykle nechrání vztah – spíše postupně oslabuje pocit blízkosti.

Stud jako naučená reakce

Stud patří k nejčastějším překážkám otevřené komunikace o sexu. Není vrozený, ale naučený, však víme, že děti se samy od sebe nestydí. Vzniká v prostředí, kde byla sexualita tabu, zesměšňována nebo spojována s pocity viny. Mnoho lidí vyrůstalo v přesvědčení, že o sexu se nemluví, že slušní lidé „tohle“ neřeší nebo že vlastní touhy jsou něčím nevhodným.

Stud se pak v dospělosti projevuje různými způsoby: neschopností pojmenovat vlastní potřeby, vyhýbáním se rozhovorům, napětím při intimních situacích nebo tendencí přizpůsobit se partnerovi bez ohledu na sebe. Často se objevuje i představa, že „když mě partner opravdu miluje, měl by to poznat sám“.

Tato představa je však naprosto nerealistická. Partner není čtenářem myšlenek. Očekávání beze slov vytváří tlak na obě strany a prohlubuje frustraci. Otevřený rozhovor naopak stud postupně oslabuje – tím, že se ukazuje, že i druhý má své nejistoty a pochybnosti.

Tělo jako zdroj nejistoty

Dalším významným tématem, které se v sexualitě často objevuje, je vztah k vlastnímu tělu. Mnoho lidí vstupuje do intimity s dojmem, že jejich tělo není dost dobré – je příliš velké, malé, staré, nedokonalé nebo „neodpovídá normě“. Tyto pocity jsou silně ovlivněny sociálními sítěmi, kam si valná část lidí dává nějak vylepšené fotky, ale i médii a pornografií, které prezentují velmi úzký a nereálný ideál vzhledu.

Nadměrně sebekritický pohled na vlastní tělo odvádí pozornost od prožitku. Místo vnímání doteků a emocí se člověk soustředí na to, jak vypadá, zda není směšný nebo odpudivý. To může vést ke ztrátě chuti na sex, k napětí, potížím se vzrušením nebo vyhýbání se intimním situacím.

Bez komunikace partner často netuší, že za odmítáním či zdrženlivostí stojí stud a strach, nikoli nezájem. Otevřené sdílení těchto obav může přinést úlevu a posílit pocit přijetí, který je pro zdravou sexualitu zásadní.

Rozdílnost jako norma, nikoli problém

Každý člověk prožívá sexualitu jinak. Liší se potřeba frekvence, způsob vzrušení, tempo i význam, který sexu přikládáme. Tyto rozdíly jsou zcela přirozené, přesto bývají zdrojem napětí. Zvlášť pokud se o nich nemluví.

Bez komunikace se rozdíly mohou proměnit v pocit odmítnutí, viny nebo tlaku. Jeden partner může mít dojem, že „není dost“, druhý, že je neustále k něčemu tlačen. Otevřený dialog umožňuje hledat cesty, které respektují oba – a zároveň zbavuje sexualitu role zkoušky, kterou je třeba splnit.

Sexualita se v čase mění

Sexualita není statická. Na jejích proměnách se podílí mnoho různých faktorů, jako je třeba věk, zdravotní stav, stres, rodičovství či životní zkušenosti. Očekávání, že sexuální život zůstane stejný jako na začátku vztahu, je jedním z nejčastějších zdrojů zklamání.

Komunikace umožňuje veškeré změny přijímat bez obviňování a studu. Místo otázky „Co je s tebou špatně?“ je vhodné zvolit „Co teď potřebuješ?“ nebo „Jak si můžeme být blíž i jinak?“. I to je součást zralé sexuality.

8 základních pravidel pro důvěrnou komunikaci:

1. Upřímnost bez zraňování

Mluvte pravdivě, ale citlivě. Upřímnost neznamená říct vše „na plnou pusu“ – jde o to sdílet své pocity a potřeby způsobem, který druhého nezraňuje.

Např. místo „Ty mě nikdy neposloucháš“ můžete říct: „Cítím se hloupě, nedůležitě, když se díváš do telefonu, zatímco mluvím.“

2. Aktivní naslouchání

Neskákejte do řeči, nesumírujte si v hlavě odpověď, zatímco druhý ještě mluví.

Snažte se porozumět partnerovi, ne vyhrát debatu. Ověřujte si, že jste pochopili, co druhý sděluje: „Jestli to chápu správně, cítíš se…“

3. Bezpečný prostor

Dohodněte se, že se během citlivých rozhovorů nebudete uchylovat k ponižování, vyčítání, křičení ani používání ironie. Ideálně se výčitkám a křiku, ironii, sarkasmu a ponižování vyhněte úplně, což platí i pro obecnou komunikaci – třeba i na pracovišti.

Ovšem každý má právo na ústup, pokud je rozhovor pro něj příliš „silný“. Je v pořádku požádat o přestávku. „Je skvělé, cos mi řekl, potřebuju si to trochu promyslet, než budeme pokračovat…“

4. Sdílení pocitů

Vyvarujte se obviňování a raději sdílejte své pocity. Mluvte o sobě (výroky s „já“), ne o chybách druhého (výroky s „ty“).

„Já se cítím odstrčeně,“ zní rozhodně lépe než: „Ty na mě kašleš.“

5. Respekt k hranicím

Každý má právo neodpovědět hned nebo neotevírat téma, na které není připraven.

Důvěrnost není povinnost, ale dar, který roste ruku v ruce s bezpečím.

6. Udržování důvěrnosti

To, co si partneři sdělí, zůstává jen a jen mezi nimi. Zrada důvěrnosti (např. sdílení intimních věcí s kamarády nebo rodinou) narušuje pocit bezpečí.

7. Pravidelnost a péče

Důvěrná komunikace není jen „krizový rozhovor“. Měla by probíhat i v běžných chvílích, mezi které patří sdílení drobných radostí, obav či přání.

Názory nejsou neměnné – třebaže partner v minulosti zastával nějaké stanovisko, mohl ho změnit, upravit. Stará moudrost praví: „Časy se mění a my se měníme v nich.“

8. Schopnost omluvit se a odpustit. A poděkovat.

Je uměním říct „promiň“ upřímně, ne jen formálně. Odpouštět neznamená zapomenout, ale nemít potřebu trestat, připomínat, vyčítat. Poděkování za snahu o změnu přináší pohlazení na duši.

Vyhněte se manipulaci

Manipulace – ať už z vaší, nebo partnerovy strany – mohou narušit vztah. Je snadné k nim sklouznout, ale mějte na paměti, že to nikdy nevede k férovému dialogu. Ne každý však ví, co si pod tímto pojmem představit nebo jak se manipulacím vyhnout. Neuškodí drobné shrnutí.

Manipulace z psychologického hlediska znamená skrytý způsob ovlivňování druhého člověka, při němž se manipulátor snaží dosáhnout svého cíle na úkor druhého, aniž by ten druhý plně rozuměl tomu, co se s ním děje nebo jak je ovlivňován.

Zásadní rys manipulace tkví v tom, že narušuje svobodu rozhodování druhého člověka – ten si často ani neuvědomí, že jeho pocity, názory nebo chování byly ovlivněny.

Základní znaky manipulace

1. Skrytý záměr – manipulátor neříká otevřeně, co chce, ale skrývá to za jiné důvody.

2. Emocionální nátlak – používá pocity (vinu, strach, soucit, stud, lítost) k ovládnutí druhého.

3. Asymetrie vztahu – manipulátor má z manipulace prospěch, oběť ztrácí (např. sebevědomí, svobodu, energii).

4. Zkreslování reality – např. přehánění, zatajování, vytrhávání z kontextu, překrucování faktů.

Typické formy manipulace a příklady

1. Vyvolání pocitu viny

„Já pro tebe dělám první poslední a ty se mi takhle odvděčíš?“

Cíl: vyvolat pocit provinění a donutit druhého ustoupit.

2. Citové vydírání

„Jestli mě opustíš, skočím z okna.“

Cíl: ovládat druhého skrze strach a odpovědnost za manipulátorovy emoce.

3. Zpochybňování reality druhého

„Ty si to špatně pamatuješ, takhle se to nestalo.“

Cíl: oslabit sebedůvěru a jistotu oběti, aby víc závisela na manipulátorovi.

4. Falešná pochvala

„Ty jsi jediný, kdo mi rozumí, na ostatní se nedá spolehnout.“

Cíl: získat si člověka na svou stranu a vytvořit závislost.

5. Oběť

„Já za nic nemůžu, to ty mě pořád provokuješ.“

Cíl: vyhnout se odpovědnosti, přenést vinu.

6. Zastrašování

„Víš, co by se mohlo stát, kdybys se mnou nesouhlasil?“

Cíl: vyvolat strach, vyloučit odpor.

Manipulace bývá naučeným vzorcem chování, často z dětství – tam, kde člověk viděl, že manipulace funguje. Je také obranným mechanismem při strachu ze ztráty kontroly, z odmítnutí. Bývá projevem slabosti, ale i vědomou strategií u lidí s nízkou empatií – schopností vcítění se a vnímání pocitů druhého.

Jak rozpoznat manipulaci?

Vnímejte své pocity, ty vás informují nejlépe, co se děje. Pokud se po rozhovoru s daným člověkem cítíte provinile, zmateně, nejistě nebo unaveně, pokud máte dojem, že děláte věci, které vlastně nechcete, je pravděpodobné, že se s vámi někdo snaží manipulovat.

To samé platí, když tušíte, že se musíte obhajovat nebo omlouvat za své pocity, když druhý neodpovídá přímo, ale mluví oklikou nebo vás znejišťuje.

Pamatujte, že každý dospělý je zodpovědný za své vlastní pocity a reakce, ne za pocity druhých. Nicméně je dobré cizí pocity vnímat.

Co říci závěrem? Otevřená komunikace o sexu a pocitech není samozřejmá, ale je naučitelná. Vyžaduje odvahu, trpělivost a ochotu být zranitelný. Na rozdíl od pornografie, která sexualitu redukuje na výkon a obraz, partnerská intimita stojí na vztahu, důvěře a vzájemném naslouchání.

Mluvit o sexu neznamená zničit kouzlo. Naopak – může ho prohloubit. Sexualita, která je sdílená, respektující a lidská, se nestává zdrojem tlaku, ale prostorem blízkosti, přijetí a opravdového setkání.
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   Hranice a důvěra
  

  
   Jde o veledůležité pojmy při budování a udržování vztahu. Mít možnost stanovit si vlastní hranice a důvěřovat partnerovi ve všech podstatných aspektech je cihlami a maltou, díky nimž se dá budovat vztah, který přečká i bouřku a vítr.
  

  
   Pár základních kamenů v pěti bodech:
  

  
   1. Respekt k osobním hranicím
  

  
   
    →
   
   
    Každý má právo říct „ne“ – bez vysvětlování, bez pocitu viny.
   
  

  
   
    →
   
   
    Hranice nejsou překážkou lásky, ale její součástí. Dodávají pocit bezpečí.
   
  

  
   
    →
   
   
    Hranice se mohou měnit – podle nálady, životní fáze, zkušeností.
   
  

  
   „Když respektuji tvé hranice, dávám ti najevo, že tě vnímám jako celek – jako partnera, ale hlavně jako člověka.“
  

  
   2. Souhlas jako aktivní proces
  

  
   
    →
   
   
    Souhlas není jen „neřekl/a ne“ – je to aktivní „ano“, které je svobodné, informované a pozitivní.
   
  

  
   
    →
   
   
    Platí nejen v sexu, ale i v každodenních věcech, mezi něž patří i doteky, sdílení, komunikace.
   
  

  
   
    →
   
   
    Souhlas může být kdykoli odvolán – a je to tak v
   
   
    pořádku.
   
  

  
   „Souhlas není permanentní vstupenkou do bazénu. Je to neustálý dialog o tom, co nám oběma dělá dobře. A co ne.“
  

  
   3. Důvěra jako základní tkanivo vztahu
  

  
   
    →
   
   
    Důvěra vzniká z opakovaného respektu, naslouchání a pocitu bezpečí.
   
  

  
   
    →
   
   
    Neznamená slepou víru – ale jistotu, že druhý neublíží záměrně.
   
  

  
   
    →
   
   
    Důvěra roste pomalu, ale může se rychle ztratit – a je třeba ji chránit.
   
  

  
   
    „Důvěra je tichý prostor, kde se můžeme obnažit nejen fyzicky, ale i
   
   
    duševně.“
   
  

  
   4. Otevřená komunikace
  

  
   
    →
   
   
    Mluvit o pocitech, přáních i obavách bez studu. Naslouchat, doptávat se, ověřovat, zda druhého chápu správně. (Ne každý se umí dostatečně dobře vyjadřovat, jde-li o niterné pocity. Dobrá zpráva je, že i to se dá naučit!)
   
  

  
   
    →
   
   
    Ptát se: „Jak to máš ty?“ Místo: „Proč nejsi jako já?“
   
  

  
   
    →
   
   
    Umět říct: „Tohle mi není příjemné.“ Nebo: „Potřebuji víc času.“
   
  

  
   5. Bezpečí pro zranitelnost
  

  
   
    →
   
   
    Vztah je místo, kde můžeme být nedokonalí – a přesto milovaní.
   
  

  
   
    →
   
   
    Zranitelnost není slabost, ale odvaha být opravdový.
   
  

  
   
    →
   
   
    Bezpečí znamená, že i „ne“ je přijato s láskou.
   
  

  
   Tucet otevřených otázek, které mohou partneři použít k tomu, aby si – hlavně sami pro sebe – vyjasnili, co je pro ně v pořádku, co je citlivé a jak se cítit bezpečně a respektovaně v každodenním i intimním kontaktu.
  

  
   Hranice, souhlas, důvěra
  

  
   1. Co mi pomáhá cítit se bezpečně?
  

  
   
    →
   
   
    Kdy se cítím opravdu v klidu vedle tebe?
   
  

  
   
    →
   
   
    Jak poznám, že mě vnímáš a respektuješ?
   
  

  
   
    →
   
   
    Co mi pomáhá otevřít se – fyzicky i emočně?
   
  

  
   2. Co mi vadí nebo mě zraňuje?
  

  
   
    →
   
   
    Jsou situace, kdy se cítím přehlížený/á nebo odstrčený/á?
   
  

  
   
    →
   
   
    Co mě znejistí – třeba na veřejnosti, v kontaktu s jinými lidmi?
   
  

  
   
    →
   
   
    Jak poznám, že se moje hranice blíží, nebo dokonce překračují?
   
  

  
   3. Jak chci, aby se se mnou mluvilo o citlivých věcech?
  

  
   
    →
   
   
    Co mi pomáhá cítit se vyslyšený/á, nikoli souzený/á?
   
  

  
   
    →
   
   
    Jaký tón nebo způsob komunikace mi vyhovuje? Jaký slovník? (Určitě není třeba bát se v intimní komunikaci vulgarismů, pokud to oběma vyhovuje.)
   
  

  
   
    →
   
   
    Co bych si přál/a slyšet, když se mi něco nepovede?
   
  

  
   4. Jak dávám najevo souhlas – v intimních i běžných situacích?
  

  
   
    →
   
   
    Jak poznám, že máme oba na něco chuť – a že je to v pořádku?
   
  

  
   
    →
   
   
    Co mi pomáhá říct „ano“ nebo „ne“ bez studu?
   
  

  
   
    →
   
   
    Jak reaguji, když jeden z nás není naladěný?
   
  

  
   5. Co bych si přál/a změnit nebo posílit?
  

  
   
    →
   
   
    Je něco, co bych rád/
   
   
    a dělal/a jinak – v komunikaci, v blízkosti, v důvěře?
   
  

  
   
    →
   
   
    Co mi chybí – a co bych chtěl/a zkusit?
   
  

  
   
    →
   
   
    Jak můžeme společně růst, aniž bychom se navzájem omezovali?
   
  

  
   6. Co mohu udělat pro partnera, aby se cítil v bezpečí?
  

  
   
    →
   
   
    Cítím, že je partner v pohodě, i když se bavíme
   
   
    o intimních tématech?
   
  

  
   
    →
   
   
    Jak mohu posílit jeho důvěru a pocit bezpečí?
   
  

  
   
    →
   
   
    Má dost prostoru, netlačím na něho příliš?
   
  

  
   7. Co mě láká?
  

  
   
    →
   
   
    Co mě vzrušuje, i když o tom zatím jen přemýšlím?
   
  

  
   
    →
   
   
    Je něco, co jsem nikdy nezkusil/a, ale láká mě to?
   
  

  
   
    →
   
   
    Jaký druh aktivit, doteků nebo situací mi připadá vzrušující, i když zatím jen v představách?
   
  

  
   8. Co bych chtěl/a zkusit jen náznakem nebo pozvolna… postupně?
  

  
   
    →
   
   
    Je něco, co bych rád/a nejdřív jen probral/
   
   
    a v rozhovoru, bez fyzického kontaktu?
   
  

  
   
    →
   
   
    Co bych chtěl/a zkusit jen lehce – třeba přes oblečení nebo jako součást hry?
   
  

  
   
    →
   
   
    Jaký malý krok by pro mě byl v pohodě, aniž bych měl/a pocit tlaku?
   
  

  
   9. Čeho se bojím nebo co mi není příjemné?
  

  
   
    →
   
   
    Je něco, co mě znejistí, když se o tom mluví nebo to partner navrhne?
   
  

  
   
    →
   
   
    Mám s něčím špatnou zkušenost, kterou bych potřeboval/a sdílet?
   
  

  
   
    →
   
   
    Co bych potřeboval/a, abych se cítil/a v bezpečí při zkoušení něčeho nového?
   
  

  
   10. Jak poznám, že mám chuť nebo že je správný okamžik?
  

  
   
    →
   
   
    Co mi pomáhá se uvolnit a naladit?
   
  

  
   
    →
   
   
    Jak poznám, že jsem připravený/á říct či jinak vyjádřit „ano“?
   
  

  
   
    →
   
   
    Co mi pomáhá říct „ne“ bez pocitu viny?
   
  

  
   11. Jak chci, aby se se mnou mluvilo o citlivých tématech?
  

  
   
    →
   
   
    Jaký tón nebo způsob mi pomáhá cítit se v klidu?
   
  

  
   
    →
   
   
    Co bych si přál/a slyšet, když se partner ptá na něco intimního?
   
  

  
   
    →
   
   
    Jak reagovat, když se jeden z
   
   
    nás cítí nejistě?
   
  

  
   12. Co mi pomáhá cítit se žádoucí?
  

  
   
    →
   
   
    Jaké gesto, slovo nebo dotek mi dává pocit, že jsem pro partnera přitažlivý/á?
   
  

  
   
    →
   
   
    Co mi chybí v běžném kontaktu – třeba v mazlení, pohledu, pozornosti?
   
  

  
   
    →
   
   
    Jak bych chtěl/a, aby se mnou partner flirtoval – jemně, hravě, vášnivě, tvrdě?
   
  

  
   Scéna o flirtování
  

  
   Kamarád měl narozeniny, pozval Pavlu s Liborem a další kamarády. Na večírku si Pavla všimla, že Libor flirtoval s mladou ženou v červených šatech. Následující rozhovor se zaměřuje na respektování hranic, důvěru a souhlas, aniž by sklouzával k výčitkám nebo obviněním. Cílem je otevřít téma, vyjasnit si očekávání a posílit vzájemné porozumění.
  

  
   Je druhý den po oslavě, nedělní poledne, klidné prostředí.
  

  
   
    Pavla
   
   
    
     (klidně, ale zraněně)
    
   
   
   
   
    „Libore, včera na oslavě jsem si všimla, že jsi dost flirtoval s tou ženou v červeném, myslím, že to byla ta Katka z Nuslí, taxikářka nebo co. Nechci tě hned soudit, ale cítila jsem se tím zaskočená. Můžeme si o tom, prosím, promluvit?“
   
  

  
   
    Libor
   
   
    
     (defenzivně)
    
   
   
   
   
    „To bylo jen nevinné. Vždyť jsme se jen bavili a pili bublinky jako všichni. Nechápu, proč to hrotíš, měl jsem trochu v hlavě, no…“
   
  

  
   
    Pavla
   
   
    
     (zůstává u svých pocitů)
    
   
   
   
   
    „Možná to bylo nevinné pro tebe, ale pro mě to bylo nepříjemné. Nechci to hrotit, to vůbec ne… ale cítila jsem se vedle tebe neviditelná. Nejde mi o žárlivost, ale o to, že jsme si nikdy neřekli, co je pro nás v pořádku a co už ne.“
   
  

  
   
    Libor
   
   
    
     (dotčeně)
    
   
   
   
   
    „Takže fakt žárlíš, jo? Chceš mi zakázat mluvit s jinými ženami? To snad nemyslíš vážně!“
   
  

  
   
    Pavla
   
   
    
     (vysvětluje hranice)
    
   
   
   
   
   
   
    „Nechci ti nic zakazovat. Jen bych ráda, abychom si vyjasnili, co považujeme za flirt, co nám vadí a co je pro nás v pořádku. Každý pár to má jinak – a já bych ráda věděla, kde jsou naše hranice.“
   
  

  
   
    Libor
   
   
    
     (začíná se otevírat)
    
   
   
   
   
    „Dobře… asi jsem si neuvědomil, že tě to mohlo zranit. Mně to přišlo jako legrace, ale chápu, že to mohlo působit jinak.“
   
  

  
   
    Pavla
   
   
    
     (nabízí důvěru)
    
   
   
   
   
    „Děkuju, že to říkáš. Mně nejde o to tě hlídat nebo omezovat, ale o důvěru. Když víme, co nám oběma vyhovuje, můžeme se v tom cítit bezpečně. Můžeme si třeba říct, co nám vadí a co ne – a zkusit to respektovat.“
   
  

  
   
    Libor
   
   
    
     (smířlivě)
    
   
   
   
   
    „Jo, to dává smysl. Možná bychom si mohli sednout a říct si, co je pro nás v pohodě – třeba i na veřejnosti, s
   
   
    jinými lidmi. Abychom se vyhnuli případným nedorozuměním.“
   
  

  
   Scéna o análním styku
  

  
   Citlivé a velmi intimní téma análního styku je trochu silnější kalibr. Libor by to rád zkusil. S předešlou partnerkou se jim to oběma líbilo, je v tom zkušenější. Pavla se ale bojí, vnímá anální sex jako nehygienický a bojí se bolesti. Cílem rozhovoru je otevřenost, respekt k hranicím a možnost sdílet pocity bez nátlaku.
  

  
   Poklidný večer doma, panuje milá atmosféra.
  

  
   
    Libor
   
   
    
     (opatrně)
    
   
   
   
   
    „Pavlo, chtěl bych s tebou probrat něco, co mě už nějakou dobu napadá. Týká se to naší intimity – konkrétně análního styku. Nechci na tebe nijak tlačit, jen bych rád věděl, jak to vnímáš.“
   
  

  
   
    Pavla
   
   
    
     (upřímně, ale s obavami)
    
   
   
   
   
    „Děkuju, že to říkáš takhle citlivě. Upřímně – mám z toho strach. Přijde mi to nehygienické a bojím se, že by to bolelo. Nikdy jsem o tom vážně neuvažovala. Tys to už zkoušel se Zuzanou
   
   
    (Liborova ex)
   
   
    , jo?“
   
  

  
   
    Libor
   
   
    
     (s respektem)
    
   
   
   
   
    „To úplně chápu. Nechci tě do ničeho nutit. Jen jsem si říkal, že kdybys to někdy chtěla zkusit, rád bych o tom mluvil otevřeně. Ale jen pokud bys sama chtěla. Nechci sem tahat předešlé vztahy, ale ano, vyzkoušel jsem to a vím, že s dobrou přípravou prstem a lubrikačním gelem a s použitím kondomu, je to příjemné, nebolestivé a
   
  

  
   
   
   
    
    
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  

  
   
   
   
    
    
   
   
   
   
   
   
   
  

  
   
   
   
    
    
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  

  
  

  
   
   
   
   
  

  
  

  
   
   
   
   
   
   
  

  
   
   
   
   
   
   
   
   
  

  
   
   
   
   
   
   
  

  
   
   
   
   
   
   
   
   
  

  
   
   
   
   
   
   
  

  
   
   
   
   
   
   
  

  
  

  
   
   
   
   
   
   
   
   
  

  
   
   
   
   
   
   
   
   
  

  
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  

  
   
   
   
   
   
   
  

  
   
   
   
   
   
   
   
   
  

  
   
   
   
   
   
   
  

  
   
   
   
   
  

 




    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Sex.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.


OEBPS/Images/Fantazie_Sex__zkusebni_pokus.png






OEBPS/Fonts/ACaslonPro_Italic.otf


OEBPS/Fonts/BanksMilesDoubleLine.otf


OEBPS/Images/Snimek_obrazovky_2026_08_12_v_6.07.02_odp..png
ANATRA VAN N

Vénuji svym détem pro radost
a Zuzce pro jeji empatii






OEBPS/Images/Mlceni_Sex_kanaly.png





OEBPS/Images/cara35.png
Q





OEBPS/Images/sex_bavme_se_o_nem_otevrene.jpg
Bavme se
0 ném
otevrene

Ondrej Trojan

OLYMPIA





OEBPS/Images/Hranice_Sex__kanaly.png





OEBPS/Images/Stud_kanaly.png






OEBPS/Images/Odmitnuti_manipulace_Sex_kanaly.png





OEBPS/Images/cara38.png





OEBPS/Images/Nejistota_kanaly.png





OEBPS/Fonts/MinionPro_Regular.otf


OEBPS/Images/Komunikace_kanaly.png






OEBPS/Images/Pritazlivost_kanaly.png






OEBPS/Images/OD1A1867___kopie.jpg





OEBPS/nav.xhtml

  
   
    		
     
      Důležitost komunikace o sexu a pocitech mezi partnery
     
    


    		
     
      Hranice a důvěra
     
    


   


  
  
   
    Landmarks
   


   
    		
     
      cover
     
    


   


  
  
   
    Page List
   


   
    		
     
      6
     
    


    		
     
      7
     
    


    		
     
      10
     
    


   


  
 

OEBPS/Images/cara32.png
r






OEBPS/Fonts/ACaslonPro_Bold.otf



OEBPS/Fonts/ACaslonPro_Regular.otf


OEBPS/Fonts/ACaslonPro_BoldItalic.otf


OEBPS/Images/cara36.png
ﬂ





